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Actividad Fisica Despuesde Parto

m Después de nueve meses de embarazo, probablemente usted estalista para

M perder esas libras que no desaparecieron cuando nacio su bebé. Ejercicios

: efectivosy regulares la pueden ayudar a perder ese peso, y también laayudan a
m Mantenerse saludable.

™ Antes de empezar un programa de g ercicio, consulte con su médico.
Volver a hacer gercicio después del parto, debe de ser un proceso gradual.

Empiece caminando despacio, cortas
distancias.

Trate deincluir algunos gercicios de
estiramiento parala parte bgjade su
espalda

Ejercicios Kegel, contrayendo los
musculos de lapared de lavagina,
repararay fortaleceralaareapévica.

Usted podra volver aretomar su rutina
de gjercicios después de seis semanas
del parto.

Prepare un horario de actividad fisicay manténgase en €.
Si su parto fue por cesarea, empiece despacio y seamuy cautel osa.

L as madres que alimentan a sus nifnos con laleche materna, le pueden dar de
mamar a bebé antes o después de hacer gercicio.

Esta Institucion es un proveedor con igualdad de oportunidades





